
به‌تن6

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شــماره 140260311001000491 مــورخ 1402/03/06 
هیات اول موضــوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
حمید انصاری فرزند محمد شــریف به شماره شناسنامه 850 و 
کدملی 2371428582 صادره از کازرون در ششدانگ یک قطعه 
باغ به مساحت 9000 مترمربع پلاک 1578 فرعی از 4 اصلی مفروز 
و مجزی شده از پلاک 4 اصلی واقع در فارس بخش هفت حوزه 
ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری از مالک سهم مشاعی 
خودش به شماره سند 31217 مورخ 1401/10/29 دفترخانه 167 
شیراز محرز گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15روز آگهي مي‌شــود در صورتي که اشخاص 
نسبت به صدور ســند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند 
مي‌توانند از تاريخ انتشــار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض 
خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يک 
ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي 
تقديم نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم 

وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/02
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/17

1535005: شناسه آگهی

2366/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأی شماره ۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۰۴۰۰۲۷۷۹-1402/4/25 هیات اول 
موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی و ساختمانهای 
فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت تصرفات مالکانه 
و بلامعارض متقاضی آقای حمید زارع فرزند غلامرضا به شماره 
ملی ۲۴۳۲۸۲۶۴۱۸ صادره از مرودشــت در ششدانگ یک باب 
قطعه زمین با بنای احداثی در آن به مساحت 563/73 مترمربع 
پــاک ۴۱۸۲ فرعی از ۱۰۰ اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه 
از پلاک 100/19 اصلی قطعه ۲ بخش ۵ فارس که می بایســت از 
سهام مشاعی آقای غلامحسین کاوسی فرزند مسیح اله از پلاک 
100/19 اصلی بخش ۵ فارس کسر و لحاظ می گردد. لذا به منظور 
اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شود 
در صورتی که اشــخاص نسبت به صدور سند مالکیت متقاضی 
اعتراض داشته باشند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تســلیم و پس از اخذ 
رسید، ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست 
خود را به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در صورت 
انقضای مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات ســند 
مالکیت صادر خواهد شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه 

متضرر به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/05/02
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/17

673/م.الف - رضا حقانی نیا
مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
هیات   1402/04/25-۱۴۰۲۶۰۳۱۱۰۰۴۰۰۲۷۸۰ شماره  رأی  برابر 
اول موضــوع قانــون تعیین تکلیف وضعیــت ثبتی اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی مرودشت 
تصرفــات مالکانه و بلامعارض متقاضی آقــای کاوس جعفری 
فرزند نظام به شــماره ملی ۲۴۳۲۴۹۶۱۴۰ صادره از مرودشت 
در ششدانگ یک باب ساختمان به مساحت 302/05 متر مربع 
پلاک ۶۰۷۵ فرعی از ۹۸ اصلی قطعه دو بخش ۵ فارس متخذه 
از پلاک 98/208 اصلی قطعه ۲ بخش ۵ فارس که می بایســت 
از سهام مشاعی آقای حبیب اله روزگار از پلاک 98/208 اصلی 
بخش ۵ فارس کسر و لحاظ می گردد. لذا به منظور اطلاع عموم 
مراتب در دو نوبت به فاصله ۱۵ روز آگهی می شود در صورتی 
که اشخاص نسبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراض 
داشته باشــند می توانند از تاریخ انتشار اولین آگهی به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تسلیم اعتراض دادخواست خود را 
به مرجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی است در صورت انقضای 
مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالکیت 
صادر خواهد شد. ضمناً صدور سند مالکیت مانع مراجعه متضرر 

به دادگاه نمی باشد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/05/02
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/17

674/م.الف - رضا حقانی نیا
مدیر واحد ثبتی حوزه ثبت ملک مرودشت

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأي شــماره 140260311001000756 مــورخ 1402/04/12 
هیات اول موضــوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت 
ملک شیراز - ناحیه 1 تصرفات مالکانه بلامعارض متقاضي آقای 
عبدالرضا اشرفی فرزند کرم به شماره شناسنامه 3015 و کدملی 
2298478139 صادره از شــیراز در ششدانگ یک باب خانه به 
مســاحت 86/71 مترمربع پلاک 72757 فرعی از 1652 اصلی 
مفروز و مجزی شده از پلاک 555 فرعی از 1652 اصلی واقع در 
فارس بخش چهار حوزه ثبت ملک شــیراز ناحیه یک خریداری 
از مالک ســهم عبدالرحمان رحمانی محرز گردیده است. لذا به 
منظور اطلاع عموم مراتــب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي 
مي‌شود در صورتي که اشــخاص نسبت به صدور سند مالکيت 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي‌توانند از تاريخ انتشار اولين 
آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس 
از اخذ رســيد، ظرف مدت يک ماه از تاريخ تســليم اعتراض، 
دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند. بديهي است 
در صــورت انقضاي مدت مذکور و عــدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.
تاريخ انتشار نوبت اول: 1402/05/02
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1402/05/17

1535323: شناسه آگهی

2368/م.الف -  محسن مظفری نیا
رئيس ثبت اسناد و املاک

 

دوشنبه< 2 مرداد < 1402
سال هفتم 
شماره 1882

به گزارش صدآنلاین، اگر به نوشیدن آب کنار غذا عادت کرده‌اید و برای شما سخت است 
که غذا را بدون آب میل کنید، ممکن است علی‌رغم توصیه برخی متخصصان، این عادت 

غذایی برای شما مناسب باشد.
نوشــیدن آب همراه غذا از نظر بعضی متخصصان تغذیه فرآیند هضم غذا را کاهش داده 
و باعث تخلیه زودرس محتویات معده می‌شود. طبق این نظریه آب آنزیم‌ها و اسیدهای 
معده را که برای هضم غذا لازم اســت، رقیق کرده و در نتیجه هضم مؤثر غذا را مختل 

می‌کند. با ما همراه باشید تا از فواید و مضرات آب خوردن با غذا مطلع شوید:
نظریات مختلف درباره نوشیدن آب به همراه غذا

بسیاری از تحقیقات و متخصصان تغذیه معتقدند که نوشیدن مقدار معقولی آب هم‌زمان 
با غذا تأثیر چندانی بر فرآیند هضم نداشته و برای بدن ضرری ندارد و حتی ممکن است 
به تسهیل هضم و جذب مواد مغذی کمک کند. درست برعکس کسانی‌که معتقدند این 
کار فرآینــد هضم غذا را با اختــال مواجه می‌کند. در ادامه فواید و مضرات ممکن برای 
نوشیدن آب همراه غذا را بررسی خواهیم کرد و در پایان انتخاب با شماست که کدام یک 

برای شما مناسب خواهد بود.
برخی از مزایای بالقوه نوشیدن آب همراه غذا

از نظر عده‌ای از متخصصان که به مزایای این عادت غذایی معتقدند، چند مورد از فواید 
غذا خوردن با آب در ادامه ذکر می‌شود:

۱. کمک به هضم غذا

آب می‌تواند به نرم شدن غذا کمک کرده و جویدن و بلعیدن آن را آسان‌تر کند. همچنین 
نوشیدن آب به تجزیه غذا در معده کمک می‌کند و از تولید آنزیم‌های گوارشی حمایت 

می‌کند.
۲. افزایش جذب مواد مغذی

نوشیدن آب همراه غذا به حل شدن مواد مغذی غذا کمک می‌کند و به آنها اجازه می‌دهد 
به طور مؤثرتری در دستگاه گوارش جذب شوند؛ از این طریق بدن می‌تواند حداکثر مقدار 

ویتامین‌ها، مواد معدنی و سایر ترکیبات ضروری را از غذا استخراج کند.
۳. جلوگیری از کم‌آبی بدن

خوردن وعده‌های غذایی می‌تواند به از دست دادن مایعات از طریق تعریق و افزایش تولید 
ادرار کمک کند؛ نوشیدن آب همراه با غذا به جبران سطح مایعات بدن کمک می‌کند، از 

کم‌آبی بدن جلوگیری کرده و هیدراتاسیون کلی را حفظ می‌کند.
۴. تقویت احساس سیری

نوشــیدن آب همراه با وعده‌های غذایی در ایجاد احساس سیری بسیار مؤثر است؛ این 
ویژگی نوشــیدن آب همراه غذا به تنظیم اشتها و جلوگیری از پرخوری کمک می‌کند و 

برای مدیریت وزن و حفظ یک رژیم غذایی سالم مفید واقع می‌شود.
برخی از مضرات بالقوه نوشیدن آب همراه غذا

عده‌ای دیگر از متخصصان مضراتی برای نوشیدن آب به هنگام صرف غذا قائل هستند و 
آن را توصیه نمی‌کنند. این مضرات عبارتند از:

۱.ضعف آنزیم‌های گوارشی
نوشــیدن آب همراه غذا ممکن است آنزیم‌های گوارشی معده را که برای تجزیه و هضم 
صحیح غذا ضروری هستند از بین ببرد و در نتیجه فرآیند هضم و جذب مواد مغذی را 

مختل خواهد کرد.
۲. کاهش اسید معده

اسید معده کافی برای هضم مناسب غذا به‌خصوص پروتئین‌ها ضروری است؛ نوشیدن آب 
همراه غذا ممکن اســت اسید معده را رقیق کرده و منجر به کاهش اثربخشی در تجزیه 

پروتئین‌ها و اختلال در هضم شود.
۳. نفخ و ناراحتی گوارشی

برخی از افراد ممکن اســت با نوشیدن مقدار قابل‌توجهی آب همراه با وعده‌های غذایی 
خود احســاس ســیری، نفخ یا ناراحتی کنند؛ به ویژه برای کسانی‌که سیستم گوارشی 

حساس یا بیماری‌های معده و روده‌ای خاص دارند، این مشکلات شایع هستند.
توجه به این نکته مهم اســت که اثرات نوشیدن آب همراه غذا می‌تواند از فردی به فرد 

دیگر متفاوت باشد. 
همیشــه ایده خوبی است که به بدن خود گوش دهید و عادات غذایی خود را بر اساس 
راحتی و احساســات بدن انتخاب کنید. اگر نگرانی یا مشــکلات گوارشی خاصی دارید، 
مشــاوره با یک متخصص مراقبت‌های بهداشتی یا متخصص تغذیه معتبر می‌تواند برای 

شما مفید واقع گردد.

نوشیدن آب 
همراه غذا: مفید 
یا مضر؟

 آگهی موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 
آئین‌نامه قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی و 

اراضی و ساختمان‌های فاقد سند رسمی‌‌‌‌‌‌
برابر رأی شماره 140260311030000496 مورخ 1402/3/24 
هیات اول موضوع قانون تعیین تکلیف وضعیت ثبتی اراضی 
و ساختمانهای فاقد سند رسمی مستقر در واحد ثبتی حوزه 
متقاضی  بلامعارض  مالکانه  تصرفات  قیروکارزین  ملک  ثبت 
آقای محمدهادی آکســت فرزند غلامعباس بشماره ملی و 
شناســنامه 2440302104 صادره از قیر در شش دانگ یک 
باب ســردخانه به مســاحت 9000 مترمربع به پلاک 8542 
فرعی از 1 اصلی واقــع در بخش 17 فارس - قیروکارزین - 
شــهر قیر خریداری از خانم مریم مریم ابراهیمی قیری از 
سند شــماره 1835 مورخ 1401/2/24 دفتر 470 قیر محرز 
گردیده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت 
به فاصله ۱۵ روز آگهی می شــود در صورتی که اشــخاص 
نســبت به صدور ســند مالکیت متقاضی اعتراضی داشته 
باشند می توانند از تاریخ انتشــار اولین آگهی به مدت دو 
ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید، 
ظرف مدت یک ماه از تاریخ تســلیم اعتراض، دادخواست 
خود را بــه مراجع قضایی تقدیم نمایند. بدیهی اســت در 
صــورت انقضای مدت مذکور و عــدم وصول اعتراض طبق 

مقررات سند مالکیت صادر خواهد شد. 
تاریخ انتشار نوبت اول: 1402/4/17
تاریخ انتشار نوبت دوم: 1402/5/2

21/م.الف - تیمور منصوری
رئیس ثبت اسناد و املاک

آگهی فقدان سند مالکیت بخش ۵ فارس 
نظر به اینکه آقای ســید علی شــاه نعمتی مالک ششدانگ 
یک باب خانه تحت پــاک ۲۹۷۲ از ۱۰۰ باقی مانده که برابر 
یافت  تغییر   100/7671 به پلاک  استاندارد ســازی  بخشنامه 
واقع قطعه دو بخش ۵ فارس با تســلیم دو برگ استشهادیه 
که در دفتر اسناد رسمی شماره ۴۳ مرودشت تنظیم گردیده 
است. مدعی اســت که تعداد یک جلد سند مالکیت مربوط 
به پــاک 100/7671 واقع در قطعه ۲ بخش ۵ فارس که به نام 
آقای سید علی شاه نعمتی فرزند ابراهیم ثبت و سند مالکیت 
بشماره چاپی 0596251 - ب ۸۵ به شماره ثبت ۳۷۲۹۰ دفتر 
۱۷۹ صفحه ۴ صادر که به علت جابه جایی مفقود شــده است 
و نامبرده تقاضای صدور ســند مالکیت المثنی پلاک مذکور 
را نموده اســت. ضمناً مورد ثبت به موجب سند رهنی شماره 
۳۶۶۹۱ - 92/12/26 نزد بانک مســکن در رهن می باشــد. 
مراتب طبق ماده ۱۲۰ اصلاحی آئیــن نامه قانون ثبت آگهی 
می‌شــود که هر کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله ای 
کرده و یا مدعی وجود ســند مالکیت نزد خود می باشــد تا 
ده روز پس از انتشــار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض 
خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم 
نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت 
اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالكيت المثنی 

را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1402/5/2
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بلایی که اختلال تیروئیدبلایی که اختلال تیروئید
سرتان می‌آورد سرتان می‌آورد   

به گزارش صدآنلاین، یک فوق تخصص غدد گفت: هر دو نوع کم‌کاری 
و پرکاری تیروئید موجب اختلال در بارداری می‌شــود و ممکن است 
یکی از علل نازایی، اختلال در تیروئید باشــد که راه تشخیص قطعی 

آن، آزمایش‌ خون است.
آیا اختلال تیروئید موجب افزایش وزن و نازایی می‌شود؟

دکتر محمدحســین گذشــتی درباره کم‌کاری تیروئیــد اظهار کرد: 
کــم‌کاری تیروئید در رشــد قدی کــودکان می‌تواند، مؤثر باشــد و 
بیشترین تاثیر آن، عقب افتادگی‌های ذهنی است و بهتر است والدین 
در بدو تولد نوزاد تست کم‌کاری تیروئید را از پاشنه پا انجام بدهند و 

از مشکلاتی بعدی پیشگیری کنند.
وی افزود: در سنین بالاتر، کم کاری تیروئید در رشد قدی اطفال تأثیر 
دارد و هرچه کم کار باشــد، رشد قدی کمتر خواهد بود و در سنین 

بالاتر روی بلوغ تأثیرگذار است.
گذشتی بیان کرد: کم‌کاری تیرئید موجب خشکی پوست و ریزش مو 
می‌شود و به میزان خیلی زیادی موهای سر را کم می‌کند. همچنین از 
علائم گوارشی می‌توان به یبوست اشاره کرد که این افراد باید آزمایش 
تیروئید بدهنــد. این فوق تخصص غدد تصریح کرد: بی‌اشــتهایی و 
تهوع هم می‌تواند به دلیل کم‌کاری تیروئید باشد؛ این اختلال موجب 
کاهش ضربان قلب و در موارد طولانی، نارسایی قلب را به دنبال دارد و 
حتی کم‌کاری تیروئید در تنگی عروق قلب در طولانی‌مدت مؤثر است.

وی با بیان اینکه درد عضلانی و اسکلتی، ضعف عضلانی و خستگی و 
به ویژه گرفتگی عضلات از علائم کم‌کاری تیروئید است، عنوان کرد: 
برخی می‌گویند کم‌کاری تیروئید موجب افزایش وزن می‌شود که در 

این زمینه بیشتر تورم است تا افزایش وزن.
گذشتی اظهار کرد: در پرکاری تیروئید علائم برعکس کم‌کاری است و 
اشتها زیاد و وزن کم می‌شود. تعریق زیاد، لرزش دست، عصبی شدن. 
تپش قلب و ... از دیگر علائم اســت؛ اگرچه ممکن اســت در برخی 
افراد این علائم وجود نداشــته باشــد یا با برخی علائم سازگار شده 
باشند و البته ممکن اســت برخی علائم مربوط به بیماری‌های دیگر 
باشد و تیروئید با آزمایش مشــخص می‌شود. وی در ادامه گفت: هر 
دو نوع کم‌کاری پرکاری تیروئید موجب اختلال در بارداری می‌شــود 
و ممکن اســت یکی از علل نازایی، اختلال در تیروئید باشــد که راه 
تشــخیص قطعی، آزمایش خون است. این فوق تخصص غدد با اشاره 
بــه اینکه کم‌کاری و پرکاری تیروئیــد در اختلالات خونریزی عادت 
ماهیانه خانم‌ها مؤثر است، عنوان کرد: در کم‌کاری تیروئید چربی‌های 
خون خیلی کم گزارش می‌شــود و با درمان تروئید، نیاز به داروهای 

چربی نیست.
وی با بیان اینکه درد گلو در نوعی از پرکاری تیروئید اســت، تصریح 
کــرد: نوزادان علامت بالینی زیادی ندارند و برای همین باید آزمایش 
بدهند. گذشــتی درباره علل کم‌کاری تیروئید گفت: شایع‌ترین علت، 
خودایمنی است و در این نوع، درمان مادام‌العمر دارد؛ درمان کم‌کاری 
تیروئید بســتگی به شــکل دارد و گاهی با مصــرف مدتی دارو قطع 
می‌شــود و موارد شــدید نیاز به مصرف طولانی‌مدت دارو دارد. وی 
تصریح کرد: ممکن اســت کم‌کاری به دلیل کمبود ید باشــد که با 
جایگزین شــدن ید، کم‌کاری تیروئید برطرف می‌شود. گذشتی بیان 
کــرد: بهترین حالت مصرف نمک یددار این اســت در پایان پخت به 
غذا اضافه شــود تا پایداری ید بیشتر شود. این فوق تخصص غدد در 
پایان بیان کرد: اختلالات تیروئید در خانم‌ها بیشــتر از مردان است و 
هرچه سن بالا می‌رود شیوع کم‌کاری بیشتر می‌شود و شایع‌ترین سن 

پرکاری تیروئید دهه ۳۰ تا ۴۰ سالگی است.

گرفتگی بینی در طول روز باعث احساس بد می‌شود و خواب 
شــما را در شــب مختل کند؛ این گرفتگی می‌تواند ناشی 
از آلرژی، هوای خشــک، ســرماخوردگی یا آنفولانزا باشد، 
درمان‌های خانگی و داروهای بدون نســخه وجود دارند که 

می‌توانند به سرعت تنفس شما را آسان‌تر کنند.
به گزارش بهداشت نیوز، تقریباً در همه موارد احتقان بینی، 
علت اصلی این احساس گرفتگی التهابی است که باعث تورم 
بافت‌های مجاری بینی می‌شود. ضد‌احتقان‌های دهان و بینی 
با کوچک کردن رگ‌هــای خونی متورم در بینی کار می‌کنند 

و ضداحتقان‌های بینی سریع‌ترین تسکین را ارائه می‌دهند.
با این حال آنها یک اشــکال عمده دارند، اسپری‌های بینی را 
می‌توان فقط برای مدت کوتاهی به دلیل اثر برگشتی استفاده 
کرد؛ معمولًا داروهای ضد‌احتقان بینی نباید بیش از ســه روز 

متوالی استفاده شوند.
اثر برگشتی به این معنی است که با قطع مصرف دارو، احتقان 
می‌تواند حتی قوی‌تر بازگردد، بنابراین باید مقدار بیشتری از 
آن را مصرف کنید و همچنین می‌تواند منجر به وابستگی به 

دارو شود. علاوه بر این برای همه مناسب نیستند.

یک اسپری بینی را در نظر بگیرید
تورم بافت‌های بینی، به‌ویژه زمانی که ناشی از آلرژی باشد، اغلب 
باعث افزایش تولید مخاط می‌شود که می‌تواند راه‌های هوایی را 
مسدود کند. اسپری‌های استروئیدی داخل بینی به‌عنوان درمان 

اولیه برای التهاب بینی مرتبط با آلرژی توصیه می‌شود.

به دنبال روی باشید
اگر اولین علائم احتقان یا سایر علائم سرماخوردگی را مشاهده 

کردید، روی ممکن است کمک کند. 
مکمل‌های روی بــا اتصال به گیرنده‌هــای روی موجود در 
ویروس‌های سرماخوردگی و آنفولانزا عمل می‌کنند تا به طور 
بالقوه میزان گردش ویروس در بدن را کاهش دهند و ممکن 
است با کوتاه کردن مدت علائم احتقان کمک کند، اما اثرات 
ضد‌احتقان ندارد. باید آن را در 24 ساعت اول پس از شروع 

علائم مصرف کنید.

رطوبت اضافه کنید
یکی دیگر از راه‌حل های بالقوه برای رفع گرفتگی بینی، آب 
نمک اســت که با مرطوب کردن و پاک کردن مجاری بینی، 
احتقان را کاهش می‌دهد؛ هوای خشک می‌تواند تولید مخاط 
را افزایش دهد و مخاط را غلیظ کند تا در ســینوس‌ها جمع 

شود. 
ســایر محرک‌هایی که در مجرای بینــی تجمع می‌کنند نیز 
می‌توانند منجر به التهاب بینی در صورت عدم شستشو شوند.

سوپ مرغ مصرف کنید
مطالعه‌ای مهم نشان داد که سوپ مرغ به کاهش التهاب مرتبط 

با احتقان و سرماخوردگی کمک می‌کند. 
فعالیت  ایــن تحقیــق نشــان داد کــه 

نوتروفیل‌ها)نوعی گلبول ســفید( در 
که  می‌یابد  کاهش  ســوپ  حضور 

از نظر تئــوری التهاب را کاهش 
بر این، بخار یک  می‌دهد. علاوه 
کاسه سوپ داغ می‌تواند به باز 
کــردن گرفتگی بینی با رقیق 

کردن مخاط کمک کند تا راحت‌تر تخلیه شود. 
به طور مشابه، نوشیدن مایعات گرم دیگر نیز می‌تواند کمک 
کنــد، و همچنین گرفتن دوش آب گرم می‌تواند کمک‌کننده 

باشد.

راه‌های برطرف کردن 
سریع گرفتگی بینی


